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Poesia de marc¢o e da mulher

Margo: o més do amor, de todas e é lagrima e é risada. Mulher é
as mulheres, da paixdo, da sede tudo e jamais serd nada neste mundo.
de viver, do encanto e da magica
da homenagem, da verdade de
§  todos os sentidos. Marco, mulher.

Mulher consegue tudo e a vida ela
transforma em sonho e do sonho o
paraiso tem criado. Mulher, mulher
at sl $* E tempo de agradecer, de amar o poderosa é toda que ndo desiste, que
b s A sexo feminino e de reconhecer vive e batalha pelo bem e pelo correto.
sua importancia. Més do amor e o
el *, de todas as mulheres, seres tao A todas as mulheres, gratiddo.

- Ry . ~ . A ao.
¥« imponentes; seres que ddo vida. 4 :leghuma, n(;: b
\ odas as mulheres, um abrago

- § ! . .

k. | "*‘)\“ﬂwfulher é dor e é forca, superacdo E a nenhuma, insatisfagdo.
Q“fm' ; e vitéria. Mulher é guerra e é paz Feliz marco para todas as mulheres.

A e é dgua e é terra e é chuva e é sol

-
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Utilize as borras como adubo para
a sua horta

Pode utilizar as borras de café
como adubo liquido ou sélido.

Receita para utilizar as borras
de café como adubo liquido: co-
loque as borras de café em um
recipiente (250 gramas para 10 litros de dgua), misture
a solugdo e deixe-a repousar por 24 horas. Apds esse
periodo, coe esta mistura e utilize um pulverizador
para “borrifar” as suas plantas.

Receita para utilizar as borras de café como adubo
solido: para fazer este adubo misture as borras do café
com um pouco de dgua até forma um adubo com algu-
ma consisténcia e espalhe-o pelo solo o mais préximo
possivel das suas culturas. Faca esta adubagdo pelo
menos uma vez por semana para melhores resultados.
O adubo a base de borras de café pode dar uma boa
contribuicdo para garantir um bom crescimento, flora-
¢do e frutificagdo das suas plantas.
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Teécnico Jodo Francisco
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Beneficios do ventilador de teto

1) Evita ambientes abafados: Se

ha algo pior do que o ar quente

do verdo, com certeza é quando

esse ar ndo ventila. Os ventilado-
res podem ser muito Uteis para os dias em que o clima
esta fresco la fora, mas quente dentro de casa. Geral-
mente, nessas situagdes, o ar quente se encontra em
cima, proximo ao teto. Assim, experimente abrir todas
as portas e janelas e ligar o ventilador no modo exaustor
— que gira no sentido anti-horario — por uns 30 minu-
tos. A tendéncia é que o aparelho desloque o ar quente
(que estd em cima) para as saidas do comodo. Dessa ma-
neira, o ar frio entra préximo ao chdo e sobe em seguida,
deixando o ambiente muito mais fresco.

2) E um grande aliado do ar-condicionado: Nas noites
de calor, experimente ligar o ar-condicionado ao anoite-
cer e, depois de refrescar o ambiente, desligue e deixe
o ventilador ligado para espalhar o ar gelado. Mas aten-
¢do: ndo se esquega de, ainda assim, manter as saidas
— como portas e janelas — fechadas. Isso ajudara a eco-
nomizar na conta de luz.

3) Ajuda a combater os insetos: Com as altas tempe-
raturas, costumamos deixar as janelas abertas e, com a
iluminagdo, os insetos costumam invadir os comodos.
Nesse sentido, o ventilador de teto é bastante util —
tanto dentro de casa quanto fora! E muito comum que
o aparelho seja utilizado também nas varandas e areas
de lazer, que costumam ser abertas. Assim, instalar um
ventilador nesses locais ajudara a circular o ar e a man-
ter os insetos longe.
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Disturbios do sono e dificuldade de
concentragao

A capacidade de concentra-
¢do estd diretamente ligada
a qualidade do sono. Con-
centrar-se, por defini¢do, é o
direcionamento de esforgos mentais para uma deter-
minada atividade, situagdo ou problema. A capacidade
de concentragdo humana pode ser influenciada por
diversos fatores, desde o modo como organizamos a
informacgdo até a forma como utilizamos nosso cére-
bro durante o processo. A dificuldade de se concentrar
pode gerar uma série de distUrbios de fundo emocio-
nal no individuo. Para melhorar sua concentragdo, vocé
deve pbr em pratica algumas estratégias:

e Mantenha um padrdo regular de sono;

* Opte por ambientes mais calmos;

¢ Crie metas sobre o que vocé quer resolver e em quan-
to tempo pretende realizar a tarefa. Lembrando que as
metas estabelecidas devem estar de acordo com sua
capacidade de realizagdo;

e Comprometa-se com uma tarefa de cada vez;

e Ao receber novas informagdes, procure saber mais
e melhor;

e Busque fazer ligagbes entre o que vocé esta apren-
dendo e o seu dia a dia e/ou coisas que vocé ja sabe;

e Escolha uma forma de recompensa: ao atingir seus
alvos, dé a si mesmo uma viagem, passeio, etc., como
forma de recompensa pelo esforgo;

e Praticar atividade fisica também é uma excelente op-
¢do na hora de manter a concentragdo.
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Dia mundial da audicdo

A Organizagdo Mundial da Satide promove o Dia Mun-
dial da Audi¢do, que é comemorado anualmente no
dia 03 de margo, com o intuito de conscientizar a po-
pulagdo global sobre a importancia da satde auditiva.
O tema deste ano é: “Para ouvir pela vida, ouga com
cuidado!

Assim como a exposi¢do ao sol e a poluigdo do ar
tem efeitos de longo prazo na saude, o objetivo é que
todos entendam melhor como o ato de ouvir sons in-
tensos por periodos prolongados se acumula ao longo
do tempo e, se ndo for modificada, afeta a satde geral.

Muitas causas de perda auditiva podem ser preveni-
das. Doengas comuns de ouvido, infecgBes de ouvido,
doengas evitaveis por vacina e exposi¢do a ruidos e
produtos quimicos colocam em risco a audigdo de mui-
tas pessoas em diferentes idades.

Mesmo pequenas mudangas na rotina podem ter
efeitos positivos na audigcdo. Realizar pausas sonoras
para descansar os ouvidos, usar tampdes de ouvido
em situagbes barulhentas e buscar espagos publicos
mais silenciosos. A mensagem ndo é evitar shows,
esportes ou outras formas de entretenimento, mas a
utilizagdo de protegdo e estar ciente da “dose didria de
som” — o tempo de exposi¢do ao ruido durante o dia e
sua intensidade — evitando exageros.

Proteja sua audicdo e evite a perda auditiva e 0 zum-
bido, que também podem resultar da exposi¢do ao ru-
ido. Procure informag&es com o profissional da saude
auditiva.

Sonata Aparelhos Auditivos
(51) 3022.2100 / 98201.0132

APARELHOS AUDITIVOS

" Cartela de pilhas*
R$ 1250

* na comp.
4 umdude

Agende agora seu teste gratuito!

Q 51-3022.2100
& 51 -98201.0132

Av. Dr. Nilo Pecanha, 2564 |

Estacionamento Gratuito
L www.sonata.med.br

ISONATA

aparelhos auditfivos

LIQUIDA SONATA

Até 50% de desconto*

*Consulte reéulamento ./tNtJl;:umularivo / Na apresentagdo deste antincio. )
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O que é Placa Bacteriana
e como evitar?

Trata-se de uma pe-
licula pegajosa e in-
color, constituida de
bactérias e restos ali-
mentares que se for-
ma sobre os dentes.
E a principal causa
de cérie e gengivite.
Se n3o for removida diariamente, endurece e forma o
tartaro.

| Pl
- F

Como saber se tenho placa bacteriana nos dentes?

Todos nos temos placa bacteriana porque as bactérias
estdo sempre presentes em nossa boca. As bactérias
aproveitam os nutrientes contidos nos alimentos que
ingerimos e aqueles contidos na saliva para se desen-
volver. A placa causa a cérie quando os acidos que ela
produz atacam os dentes, o que acontece apds as re-
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CORBA

f /corbaodontologia

IMPLANTES, PROTESES MOVEIS E FLEXIVEIS,
ESTETICA E CLINICO GERAL

Resp. Técnica: EPAO. 4853 / EPAO. 2602

CENTRAL DE ATENDIMENTO

(51)99323.9280©
(51) 3907.4771~

Av. do Forte, 1746 | sala 201
(em frente a Caixa Econémica)

Dr. Nilo Peganha, 3245
sl 701 e 702

(em frente ao Viva Open Mall)

fei¢des. Sofrendo esses ataques repetidos, o esmalte
dos dentes pode se desfazer e abrir caminho para a for-
magdo de cérie. Ndo sendo retirada, a placa bacteriana
pode também irritar a gengiva ao redor dos dentes,
causando gengivite (a gengiva fica vermelha, incha e
sangra), periodontite e perda dos dentes.

Como posso evitar a formagdo da placa bacteriana?

E facil evitar a formagdo da placa bacteriana. Basta

vocé:

e Escovar bem, no minimo trés vezes ao dia, principal-
mente apds as refeigdes, para remover a placa bacte-
riana de todas as superficies dos seus dentes.

e Usar fio dental diariamente para remover a placa
bacteriana que se instala entre seus dentes e sob a
gengiva, onde a escova ndo pode alcangar.

e Limitar a ingestdo de alimentos com muito agucar
ou amido, especialmente aqueles que grudam nos
dentes.

e Visitar seu dentista regularmente para fazer limpeza
e exame completo dos dentes.

¢ Por meio da raspagem, a placa e o tértaro sdo remo-
vidos da coroa e raiz do dente.

Sl a2 2 noSSa

ina no
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’J @revista_
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Labios ressecados no verao: dicas
para prevenir o problema

No inverno, muita gen-
te costuma sofrer com
os labios ressecados.

Mas quem tem a regido

mais sensivel sabe que,

no verdo, o problema

também pode surgir. E

como evitar? ~|\

De acordo com a bio-

médica esteta Lorena

Soares, os dias mais frios prejudicam nossos labios por

conta do clima seco e do vento. Ja no calor, por outro

lado, acabamos mais expostos ao sol, o que também

promove o ressecamento da pele. Além disso, suor e

4gua com sal ou com cloro podem piorar a situagdo —

e a maioria de ndés tem mais contato com eles nessa

época do ano.

Mas o que fazer para evitar labios ressecados no ve-
rdo?

e Manter uma hidratagdo a base de 6leos e manteigas
(como a de karité);

e Esfoliar a cada 15 dias;

® Beber muita agua;

e Usar protetor solar préprio para a regido;

e Evitar passar a lingua (uma vez que a saliva tem pH
acido e enzimas digestivas que podem danificar a
boca);

¢ Ndo arrancar as peles soltas;

e Investir em um cardapio rico em nutrientes.

>

r
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Conhega a Prétese

FLEXIVEL i

Atendemos todos os
procedimentos dentarios,
inclusive implantes
Av. Bento Gongalves, 2294 - Partenon - POA/RS
(51) 98265.7439 / (51) 3391.2849

i@ dentalflexpoa B dentalflex83@gmail.com

Correr ou caminhar, o que
é melhor?

Na hora de comegar a colocar o
desafio de perder peso em prati-
ca, uma duvida vem a tona: é me-
Ihor correr ou caminhar?

A caminhada é a mais indicada
para quem esta comegando. E um
exercicio aerdbico de menor intensidade, reduzindo as
chances de leses. A vantagem é que ha possibilidade
de progredir o treinamento lentamente e mesmo com
algum tipo de limitagdo fisica é possivel caminhar.

Tanto a caminhada como a corrida pode ser feita em
qualquer lugar, seja nas ruas, parques ou até mesmo na
praia durante as férias. E 0 maior custo para essa pra-
tica € normalmente a compra de um ténis adequado.

Apesar de a caminhada ter menor intensidade e quei-
mar menos calorias, ela elimina mais gorduras do que
a corrida. Isso acontece porque ao caminhar o organis-
mo utiliza o oxigénio no metabolismo, aumentando o
nivel de gordura perdida. Em uma hora sdo 480 calo-
rias a menos, sendo que 70% sdo gordura. J& na corrida
é possivel perder o dobro de calorias, porém, apenas
30% sdo gordura.

Os resultados de ambas as atividades vdo depender
de diversos fatores, como as necessidades individuais,
condigdes fisicas, intensidade do exercicio, frequéncia,
composi¢do corporal, idade e sexo. As pessoas devem
escolher o que mais Ihe agrada e o exercicio ideal para
0 seu organismo, levando em conta o seu condiciona-
mento fisico.

N3o existe milagre e para entrar em forma é preciso
disciplina e paciéncia. Comegando qualquer atividade
fisica, o indicado é procurar um médico para fazer um
check-up geral, a fim de evitar imprevistos e buscar a
orientagdo de um profissional de Educagdo Fisica para
o auxilio das atividades exercidas.

E importante sempre lembrar que, qualquer que seja
a atividade realizada, ela deve ser sempre seguida de
alongamento apods a realizagdo do exercicio, evitando
assim a existéncia de lesGes que possam impedir a in-
tensidade do exercicio.

Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 &

Préteses dentdrias: tipos e cuidados

As préteses dentdrias sdo substitutas dos dentes perdi-
dos que podem ser colocadas e retiradas da boca. Em-
bora leve algum tempo para se acostumar com a pré-
tese dentdria e a sensagdo ndo ser a mesma dos dentes
naturais, as proteses modernas tém aparéncia natural

e estdo mais confortdveis do que nunca.

Ha dois tipos principais de proteses dentdrias: total
e parcial. Seu dentista o ajudard a escolher o tipo de
prétese dentdria adequada para vocé com base no
nimero de dentes que serdo substituidos e no custo
envolvido.

Enumeramos algumas dicas de cuidado com as pro-
teses:

e Ao manusear suas proteses, coloque-as sobre uma
toalha dobrada ou em um recipiente com dgua. As
préteses dentdrias sdo delicadas e podem se quebrar
se cairem.

* N3o deixe suas proteses secar. Mergulhe-as em agua
guando ndo estiver em uso. Nunca utilize agua quen-
te, pois pode causar deformagdes na protese.

e Escove as proteses diariamente para remover os resi-
duos dos alimentos e a placa bacteriana e assim evi-
tar que elas manchem.

e Escove sua gengiva, lingua e palato todas as manhas
com escova de cerdas macias antes de inserir as pro-
teses. Isso estimulara a circulagdo nos tecidos e aju-
dara a remover a placa.

® Va ao dentista se suas proteses quebrarem, trincarem
ou se ficarem soltas na boca. Ndo tente ajusta-las —
isto podera danifica-las ao ponto de ndo mais pode-
rem mais ser reparadas.

STUDIO
MOVIMENTO DO CORPO

Treinamento Funcional

a experimental. Venha conhec
Aulas com 1 hora de duragao.
Treinamento personallzado,

* Preparacéo fisica para concursos.
* Perda de peso, maior gasto calérico.
* Aumento da resisténcia.

* Equilibrio, forca e flexibilidade
em uma Unica aula.

* Aulas para terceira idade.

Av. Assis Brasil, 107 - Sala 02
Passo D’Areia - POA

(51) 3024.3097
(51) 9.9933.8767© Jodo Paulo
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FISIOTERAPIA EM DOMICILIO
E

= O Atendimento que vocé deseja,
- - no lugar que vocé mais gosta

Geriatrico, Fisioterapia em grupo,
_— Neuroldgico, Traumatolégico,
£ Ortopédico, Reumatoldgico e Pilates.

Maraue a2 (51)9.9600.9462 ©

]
g
g
g

Falta de equilibrio em idosos:

o que fazer?

O processo de envelheci-
mento causa alteragdes e
modificagdes funcionais e
estruturais no organismo
humano. Sdo varias as es-
truturas e sistemas respon-
saveis pelo equilibrio cor-
poral, sendo que cada uma
delas sofre modificagdes
fisiolégicas (naturais) gradativas ao longo da vida, que
podem ainda ser agravadas por doengas que estejam
associadas. Os principais sistemas envolvidos sdo o vi-
sual, o vestibular e o musculoesquelético.

As alteragBes geradas pelo processo de envelheci-
mento podem fazer com que esses sistemas ndo fun-
cionem de maneira eficaz, gerando uma instabilidade
corporal, assim o idoso ndo consegue manter o equi-
librio, prejudicando a qualidade de vida, a realizagdo
das atividades de vida diaria e em muitos casos provo-
cando quedas.

As quedas sdo eventos comuns na populagdo idosa
e podem ser prevenidas assim como outras situagdes
a fim de manter a autonomia e a independéncia dos
idosos mesmo na presenca de alteragdes do equilibrio.

A base do tratamento para as vertigens que causam
instabilidade é a “reabilitagdo vestibular”, que consiste
em um conjunto de exercicios que tem como objetivo
estimular e promover a recuperagdo funcional do equi-
librio corporal. Isto é atingido com a execugdo de exer-
cicios orientados que estimulam os sistemas vestibular,
visual e proprioceptivo (capacidade de perceber-se) a
fim de estimular mecanismos naturais de compensa-
¢3o e habituagdo aos estimulos pela variagdo de pos-
tura.

Através de exercicios especificos, utilizados conforme
a necessidade de cada idoso, podemos propor treino
de equilibrio, treino de marcha, além de fortalecimen-
to muscular. Nesses exercicios podem ser usados varios
acessorios para ajudar na eficdcia, tais como bolas, car-
gas de peso, faixas eldsticas e outros acessoérios.
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Residencial Geriatrico Gavea
Oferecemos:

Enfermagem 24 hs
 Médico Assistente
M Nutricionista

Fisioterapeuta

o Terapia Ocupacional Cuidando do seu familiar

com amor e dedicagéo.

Telefone: 3279.3603 / 99203.3868©
Rua Gavea, 362 - Ipanema

£ Residencial Geriatrico Gavea

( )

- ‘é/ Residencial

‘Bem Me Quer
¥y Lar para Ildosos
Aqm vocé encontra uma nova residéncia
para quem vocé ama!
e Médico Geriatrico ® Nutricionista

e Enfermagem 24h ¢ Cuidadoras

Rua Padre Alois Kades, 116 - Vila Ipiranga POA/RS
préximo ao Hospital Banco de Olhos

S 51 3365-9377 / 9-8421-5402 © y

Aviamos
receitas
Tudo em até

6 x s/ acréscimo

(Otica Reis

Oculos - Joias - Relogios - Artigos para
presentes - Consertos em Geral
= (51)3336.6943
Av. Teresopolis, 3173

otica_reis@hotmail.com

(Recanto Geriatrico h

>

Doce Lar

Janaina
janacv2004@yahoo.com.br

2 3219-9310

ciwé: 99348-3807 (O
vive 99606-9279 (O

(R. Afonso Pena, 44 - Azenha - POA/RS )
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ST DIVINA SANTA FE
1
| CLINICA
CLINICA GERIATRICA T

- Médico - Enfermagem - Terapeuta Ocupacional
- Pet Terapia - Fisioterapia - Servigos de beleza - Educagao Fisica
- Danga - Animagao Sociocultural - Musicoterapia - Nutrigdo
- Creche - Integral completo
geriatriasantafe geriatriasantafe

3276.9150 ©98510.4861

Rua Moacir Godoy llha, 222 - Espirito Santo - Porto Alegre / RS

O papel da Terapia Ocupacional na
doenca de Alzheimer

A Terapia Ocupacional foca a sua intervengdo na capa-
citagcdo da pessoa para o desempenho e envolvimento
em ocupagdes que a propria considere como signi-
ficativas, sendo que estas ocupagdes poderdo estar
relacionadas com os autocuidados, com lazer ou com
produtividade.

Na sua intervencgdo, o Terapeuta Ocupacional tem em
consideragdo trés dimensdes, sendo elas a pessoa, a
ocupacgdo e o ambiente, podendo intervir em cada uma
delas.

A abordagem da Terapia Ocupacional na deméncia
assume um papel essencial, quer na intervengdo di-
recta com a pessoa com deméncia, quer com 0s cui-
dadores. O Terapeuta Ocupacional é um profissional
qualificado para intervir:

* Ao nivel das atividades da vida diaria, realizando por
exemplo, treino de alimentagdo ou treino de higiene;

* na manutenc¢do e promogao da participagdo em ocu-
pagdes que vdo ao encontro dos desejos e necessida-
des da pessoa;

® na promogdo da participa¢do em atividades terapéu-
ticas estimulantes em termos cognitivos, motores,
emocionais e sensoriais;

* na graduagdo das ocupacgdes, por forma a permitir a
pessoa um maior sucesso no seu desempenho;

* na adaptagdo do ambiente fisico a pessoa com de-
méncia, permitindo assim a diminui¢do do risco de
quedas e uma maior seguranga;

* no apoio e aconselhamento dos cuidadores.

BENGALAS BENGALAS
CRISTO | CRISTO REDENTOR

REDENTOR Venda e Aluguel

SegundaaSexta das 8has 19h . coletes Produtos Ortopédicos
Sabados das 8h as 16h - Fraldas Geriatricas

@ 513362.2529 | 3341.4592 | 991.827.481 ®

Rua Domingos Rubbo, 104 - Cristo Redentor - Porto Alegre - RS

+ Cadeiras de Rodas
+ Bengalas * Andadores
- Camas Hospitalares

\ www.bengalascristoredentor.com.br Y,

Qualidade de vida na menopausa

O corpo da mulher comega a se preparar para a me-
nopausa entre os 45 e 55 anos. A menopausa é o
nome que se da a ultima menstruagao e esta fase traz
uma série de mudangas e adaptagdes ao corpo da
mulher. Algumas mulheres, nesta fase, podem sentir
alteragdes no organismo, que causam diversos sin-
tomas, como ondas de calor, tonturas, palpitagdes,
suores noturnos, disturbios do sono, depressao, irri-
tabilidade, irregularidade menstrual, diminuigdo da
libido, entre tantos outros.

E fundamental que a mulher tenha o acompanha-
mento de um ginecologista nesta fase para aliviar o
desconforto. Para ter qualidade de vida na menopau-
sa, seguem algumas dicas no dia a dia:

Pratique atividades fisicas, principalmente exerci-
cios aerdbicos e de fortalecimento da musculatura

Converse com o seu médico sobre o consumo dia-
rio de calcio.

Exercite seu cérebro em jogos de raciocinio e pala-
vras cruzadas. Isso ajuda a reduzir o risco de perda de
memdria durante a pés-menopausa

Aprenda a ter bons habitos de sono. Vocé sabia que
a falta de sono pode contribuir para a confusdo men-
tal e baixa libido?

A reposi¢do hormonal é um assunto de extrema
importancia para discutir com o médico. Faga uma
lista com ele com os prds e contras sobre a terapia
de reposi¢cdo hormonal. Ela ndo é recomendada para
mulheres em situagdo de risco para cancer de mama,
trombose ou doenga cardiaca.
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Estratégias para combater a azia e

queimacgao

Além do tratamento

com remédios casei-

ros e de farmacia - que

sempre devem  ser

indicados por um mé-

dico, existem algumas

estratégias que podem

ser adotadas para aliviar a azia e queimagao, além da

frequéncia das crises:

¢ Elevar a cabeceira da cama;

e Emagrecer, ja que o volume abdominal também cau-
sa azia;

¢ Deixar de fumar;

e Evitar alimentos gordurosos, fritos e picantes;

o Evitar refei¢des que contenham caldos e molhos;

SAUDE E BEM-ESTAR 9

p )
( Dra. Maira Talfs Forts
CRO/RS 18.897

Corngi-dentista especialista em Ortodontia

fe 0 sev hordria peles fon

3372.5093 /(S 99237.8363

Aparelhos ortodonticos Facetas
Invisalign doctor Clareamento
Odontologia estética Préteses
Aplicacdo de botox e Tratamentos
acido hialurénico Limpezas
Restauragdes ExtragBes
Lentes contato
Av. Assis Brasil, 3535 - sala 715
www.dramairaporto.com

Ira. Ketry buarise

Terapeuta Floral | RTF: 52.328
CONSTELADORA FAMILIAR

Atendimentos em grupo ou individual, presencial ou online.

e Evitar tomar café, chd preto, chocolate e refrigerante;
¢ Fazer pequenas refei¢des ao longo do dia, evitando
comer muito de uma sé vez;

fen o

51 3307.6000
51 99787.9151 &
1 /KetryGerontologa [E /ketryguarise )

Fones:

e Evitar fazer exercicios isométricos, como a prancha
abdominal e os abdominais comuns;

¢ Dormir deitado sob o lado esquerdo, especialmente
depois de comer;

e Evitar situagdes estressantes.

Caso a azia e queimacgdo persistam mesmo apos a
realizagdo do tratamento indicado e cuidados necessa-
rios, o gastroenterologista pode recomendar a cirurgia
anti-refluxo, que consiste em colocar uma vélvula no
estébmago, para impedir que o conteldo acido volte
para a garganta.

Ligue ou adicione whats e saiba mais:

( A F
3 - Pensionato de ldosas ;'H
% Bom Pastor

O mais tradicional pensionato de senhoras de Porto Alegre
esta de cara nova, mas com os mesmos quartos e suites
individuais, amplos, com sacada, em um lugar
com muito espaco e arejado.

Situado em um local privilegiado, perto de todos os recursos,

na principal avenida do bairro com bela vista.
Cuidadoras especializadas e fisioterapia inclusas.

Precos acessiveis!

. | Para mais informagées: |

Fone: (51) 3233.0634

E-mail: administradora.poa@amep68.org.br
kAV. Teresdpalis, 2669 - Bairro Teresdpaolis - POA/RS




SAUDE E BEM-ESTAR

Tiragem: 85.000 exemplares
Anuncie: 51. 981.427.686 &

ProcureAche?&

Saude bucal: 5 dicas para um sorriso mais bonito

“Quando a saude bucal no estd em har-
monia, 0s microrganismos naturais dessa
regido podem se proliferar e atingir outros
6rgdos”, explica a dentista da Caixa Segura-
dora Odonto Rosane Menezes Faria.
Para se ter uma nogdo, pesquisas com-
provam que ha relagdo entre a boca e do-
engas cardiacas, diabetes, hipertensdo e
nascimento de bebés prematuros, dentre
outros. “Um exemplo disso é a Endocardite Bacteriana,
infeccdo da parede interna do coragdo afetando princi-
palmente as valvulas do coragéo, cuja bactéria que causa
o problema pode ser proveniente de falta de cuidados
com a higiene ou de doengas bucais existentes”, explica.
Segundo a especialista, varias doengas em estdgios ini-
ciais podem ser descobertas durante a consulta odonto-
légica de rotina, como o cancer bucal e a bulimia.
Dentistas brasileiros ndo apoiam retirada da recomen-
dagdo do fio dental pelo governo dos EUA
Quer fugir de todos esses males e ainda exibir dentes
bonitos? Entdo anote ai cinco recomendagdes da den-
tista:
1. Escove os dentes no minimo trés vezes por dia
A escovagdo deve ser feita sempre apds as principais
refei¢Bes, com escova de cerdas macias, arredondadas

r

Conquiste agora o sorriso dos

seus sonhos com
implantes dentarios

Lomba do Pinheiro:

Av. Jo&o de Oliveira Remi&o, 6605
Parada 16 - Porto Alegre/RS

519 9540-7207
513273-7075 - 51 3273-7076

Agronomia:

novareodontoesaude

QNOVARE

ODONTO&SAUDE

DIVERSAS ESPECIALIDADES
ESPERANDO POR VOCE!

Av. Jo&o de Oliveira Remi&o, 1969
Parada 4 - Porto Alegre/RS

519 9706-9684
513276-7110

e cabega pequena para n3o traumatizar a
gengiva, bochechas e lingua, além de fa-
cilitar a limpeza dos dentes posteriores. E
importante lembrar que a escova deve ser
trocada a cada trés meses ou quando ela
comegar a ficar desgastada;
2. Higienizar a lingua é fundamental
As bactérias presentes na boca instalam-se
ndo so entre os espagos dos dentes, mas
também na camada dorsal da lingua;
3. Use fio dental
O fio dental deve ser usado antes da escovagdo, em to-
dos os dentes. Com o auxilio deste produto é possivel
remover os residuos alimentares de areas onde a escova
n3o alcanga;
4. Procure ter uma alimentagdo saudavel
Alimente-se de forma adequada, consumindo alimentos
ricos em fibras e grdos, frutas, verduras e legumes. Evite
alimentos agucarados e gordurosos. Eles podem provo-
car céries e inflamagdo na gengiva;
5. Visite o seu dentista
A melhor dica é a mais simples de todas: consulte um
dentista a cada seis meses. Desta forma, o profissional
poderd identificar os problemas bucais e trata-los o
quanto antes.

e Psicdloga

® Neuropsicologa
®Fonoaudidloga
® Psicopedagoga

Hipica:

Av. Edgar Pires de Castro, 1580
Lj. 03 - Porto Alegre/RS

519 9890-8970
513276-7160

novareodontoesaude.com.br
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Centro — Dia ou creche para idosos

Centro-dia ou Creche para idosos é um trabalho de
atengdo as pessoas idosas, que necessitam de cuida-
dos e atengdo e, que ndo podem mais ficar sozinhos
em suas casas, nem muito menos sem um olhar pro-
fissional.

O CDI (Centro — Dia para o Idoso) tem como objeti-
vo oferecer o atendimento das necessidades basicas
do idoso mantendo o idoso junto a familia, reforca
0 aspecto de seguranga, autonomia, bem-estar e a
proépria socializagdo do idoso.

Caracteriza-se por ser um espago para atender
idosos que possuem limitagGes para a realizagdo das
Atividades Basicas de Vida Didaria (ABVD), que convi-
vem com suas familias, porém, os familiares ndo dis-
pdem de tempo integral para ficarem no domicilio
junto com o idoso. Funciona em espago adequado e
adaptado para esse fim.

Normalmente oferece opprtunidades para que o
idoso possa desfrutar de periodos mais prolongados
como passar férias, feriados, pode também somente
utilizar o servigo de segunda a sexta-feira durante o
dia e retornar para sua casa ao anoitecer ou ainda,
passar apenas horas, onde seu familiar precisa desse
servigo para poder honrar seus compromissos pes-
soais e profissionais.

O CDI conta com equipe qualificada para o atendi-
mento aos idosos.

Ketry Guarise
Terapeuta Ocupacional / Gerontéloga
CREFITO5: 6018

( § /JardimdoSol

RESIDENCIAL GERIATRICO

Hospedagem Temporaria
e Creche para idosos

Dra. Ketry Guarise

CREFITO 5:6018 R L
Terapeuta Ocupacional / Gerontéloga

Rua Dom Jaime de Barros Camara, 165 - Sarandi - POA/RS

\_ F: 51 3307.6000 /51 99787.9151% )

curla 3 nossa
Pagina no
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)
CUIDAR

um ato de amor
e carinho

Cuidador de Idosos
Técnico em primeiros socorros
Atendimento a domicilio e hospitalar com plantées
Administracdo de medicamentos, higiene e curativos

L 5199730-5678

Hipertensao em idosos:
como tratar melhor?

J

1. Utilize a medicacdo conforme recomendagdo mé-
dica: A pessoa hipertensa jamais deve deixar de tomar
a medicagdo prescrita. O cuidado precisa ser continuo,
ndo podendo ser interrompido sem orientagdo médica.

2. Pratique exercicios fisicos: Sabemos que a pratica de
exercicios fisicos, principalmente os aerdébicos, quando
feitos com regularidade, sdo extremamente benéficos
a saude. Apos a atividade ocorre uma dilatagdo e rela-
xamento dos vasos sanguineos, que nos idosos hiper-
tensos sdo mais estreitos e endurecidos. Com a repeti-
¢do didria da atividade, a pressdo arterial diminui por
causa da manutengdo da vasodilatagdo.

Com a melhora na circulagdo sanguinea, todo o orga-
nismo se beneficia. Os exercicios também ajudam na
perda de peso, contribuindo para a redugdo da pressdo
arterial, na glicemia e no colesterol. Nos pacientes dia-
béticos ocorre uma queda nas taxas de glicemia, o que
ajuda na manutengdo da saude cardiovascular.

3. Mantenha uma alimentag3o saudavel: E fundamen-
tal evitar os alimentos industrializados e os embutidos,
pois eles carregam altas doses de gordura e sddio.
Dessa forma, a alimentagdo deve ser a mais saudavel e
natural possivel, com o consumo regular de frutas, ver-
duras, legumes, oleaginosas, cereais, laticinios desna-
tados, azeites, dleos vegetais, carnes magras e peixes.

Outras recomendagdes incluem: evitar o tabagismo,
moderar o consumo de bebidas alcodlicas, fazer um
acompanhamento médico periddico e utilizar um mo-
nitor de pressdo arterial.
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ACABE COM
OSICUPINS
HOJE!

Baratas, formigas, ratos,
morcegos, pombos.

Facaoedforcaments)gnatidlh
. (51) 3377.3060 (51)99800.0538
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(CONSERTO e RESTAURACAO)
de MOVEIS ANTIGOS

At

51 99356.6989

apenaos whols
s Kl Lecnardo Restourocio ¢ Comerto de Mouvels Y

# ASSISTEC - SUL %
REFRlGSESVﬁ(m

4 51 3516-8189 i

#999 230 145 <991 223 074 $985 181 587

Est. Costa Gama, 1582 - B. Velho - Técnico José Carlos

Organizando a bagun¢a

I Retire as roupas do seu guarda-roupa e coloque-as

juntas. Fazendo isso, ficara muito mais facil de realizar

a separagao.

1 Faca trés categorias: Descarte; Doagao; Util.

I Se faz mais de 4 meses que vocé ndo usa, vocé deve

doar!

I Deixe as pecas que vocé mais usa num local de facil
acesso e, no fundo, aquelas que vocé usa menos.

- 535 (Rei dos Extmtures]
(e '}-,.f 713411,3379
ot ® 996812819
—m.«.- Llll'..:]ll]ﬁr:.[ﬂjlf._ ﬁqfﬁs |
! lll:I I “.I- . | 1 iy,

SERRALHERIA

= SKISSER

|Grades | Portdes de Contrapeso|
| Portées Basculantes e Simples |

| Portas Pantograficas |
- | Escadas Normais e Caracol |
| Cortinas Enroladas |Servicos em Geral |

Cel.: 51 996.563.664 ©© | 985.556.198 | 992.312.220

E-mail: vilmarmetal@hotmail.com
Av. 21 de Abril, 1092 | Sarandi | Porto Alegre

-~
MOVEIS PLANEJADOS
E SOB MEDIDA

== COZINHA
= CLOSET

= ROUPEIRO

(©99781.6895
3492-8346

ACEITO CARTOES
DE CREDITO

NARIA |

CSofrdd M,

‘MMII e Automoveis

Atendernos a toda poa.
@ (51) 98902.8062 & Viviane
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Empresas parceiras que
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Claudio ¥ —
VENDA E _ ¥ 4.1 [Rersianas;Externas
MANUTENCAO iPersiana Rolé

=

w— Ve'r';ical.
® 51 992.975.31

INSTALAGOESJELETRICAS]
CONSERTOS)DE)ELETRODOMESTICOS,

L £199940,9565 m

Persiana

ORGAMENTO
GRATUITO )

MARQUINRDS
MUDANGAS

Embalamos
Desmontamos e montamos
Descarte de Moveis
Atendemos domingos e feriados
Precos acessiveis

ACEITAMOS TODOS 0S

CARTOES DE CREDITO

RANSPORTES
ey

" FRETES- VIAGENS -
|

[ PERSIANAS EXTERNAS E

“ELETRICAEHIDRAULICA g  *LIMPEZADE CALHASE
*PINTURASEMGERAL = C;"LX(S:SADD:i‘:I‘l\J VEROE
. COLOCACAO DE PISO ) TORNEIRA ELETRICA
+ REFORMA DE FACHADAS * REFORMAS EM GERAL
+ SERVIGOS DE JARDINAGEM * MAO DE OBRA FEMININA;
+REPARO E TROCA DE TELHADO _ + FAXINA E LIMPEZA POS OBRA
EMITIMOS NOTA FISCAL

ORGAMENTO GRATUITO <
PARCELAMOS EM ATE 12X NO CARTAO DE CREDITO

_ ©98638-6669/ > 98310-9903 )

JAF SERVIGOS DE ELETRICIDADE |
EM GERAL

Residencial - Comercial - Industrial

= Troca de fiagdo de apto, casa e colocagdo de lustres
= Disjuntores, tomadas padrao ABNT
= Execucéo de projetos novos e reforma elétrica
= Ventilador de teto, sensores de presenca
= Instalagéo de ar-condicionado de janela ¢/ moldura
= Instalacéo elétrica de split = Servico de emergéncia

ELETRICISTA

INTERNAS

CONSERTO,
MANUTENGAO
E VENDAS

5198203-9771©
51 3374-2512

Anuncie na
ProcurefAche?

'

Reinvente o seu negocio e
esteja em 85.000 impressos
todo més!

Chame e adicione no Whats

51981.427.686 ©

Empresa gaticha com foco no recolhimento e descarte ecologicamente
correto de lixo eletronico, eletrodomésticos e maquinas em geral.

Técnico Jodo Francisco

L 3339.3409 / 999.662.794 © )
SI aa nossa

"“%3%
ragram

+DICAS+SERVICOS E MUITO+

Descarte de forma correta: maquina de lavar,
geladeira, freezer, ar-condicionado,
celular, monitores, tvs, papéis e livros.

'RECOLHEMOS GRATUITAMENTE!

& 3246.3902
® 98411.1151

"“lreciclagemirodrigues!

ﬂ Reciclagem
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3 cuidados basicos para ter com a
alimentacao do seu pet

Para quem estd com F . |
um novo pet em casa :
ou prestes a adotar

e nunca teve essa
experiéncia antes,
reunimos 3 cuidados

basicos para ter com o

a alimentagdo do seu

pet.

1. Nado dé a sua comida para o pet

Alguns alimentos que consumimos podem fazer mal e
causar intoxicagdo no seu pet. Se vocé deseja ofertar
uma alimentagdo mais natural, o ideal é consultar um
veterindrio para que juntos encontrem uma alimenta-
¢do ideal para ele.

2. Escolha ragbes de acordo com o pet

A idade do seu pet influencia no tipo de ragdo ideal
para ele, formulada com as vitaminas e nutrientes que
ele precisa. Por isso, se o seu pet é filhote, o ideal é ndo
oferecer uma ragdo de adulto, por exemplo, que ndo
vai ter os nutrientes adequados que ele precisa na fase
de crescimento.

3. Higiene do local

Outro cuidado que vai fazer a diferenga na alimentagdo
e salide do seu pet, é alimpeza do local e dos potes que
ele come. Isso porque, os restos de outras refei¢cGes po-
dem permitir a proliferagdo de fungos e bactérias que
podem ser prejudiciais a saude do seu amigo.

Tiragem: 85.000 exemplares
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Arlete
Pasqualetto

Pet Sitter em domicilio e Dog Walker

com disponibilidade

Gattita

PET SITTER E DOG WALKER

Carinho e cuidado com seu pet.

(51) 998321307 Q‘jﬁ

de horarios.

A

&

Co

;Mrocente

[cfcbeg[l[a

Qualidade, Prego e Bom A

Vencla cle pintes

Vestuadrio |

Racbes | Medicamentos

3258.1108 / 99657.1734

ESTRADA DO VAREJAO, 5155
LAMI-POA/RS

Mudas

Ragao Proplan Redugéo
Caldrica
15 Kg - R$ 259,90

Hill's Science Diet Ad 1-6
6 Kg - RS 209,90

(Tele-entrega de Racoes

GranPlus Choice Gatos
10,1 Kg - RS 129,90

LeRoy Gatos Ad. Castrados
10,1 Kg - RS 129,90

pRMAZE Ny

IHFSs BICHOS

Cat Chow Ad. Carne
10,1 Kg - R$ 149,00

Matriz
Av. Alberto Pasqualini, 1070 - Jd. Itd Sabard
Tel: 3084.0023 [ 30219.9309
99912.5696 O

Rua Anita Garibaldi, 22§3%- loja ob - Boa Vista

Tel 3273.6318
Servigox de banho e tosa/ragies ¢ owiros

. www.armazemdosbichos.com.br = &9 == 4 Banrisul

Pagamento via Pix ou dinheiro tem aquele descontinho!

i
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BIG BOX

Rua Bonifacio Nunes, 138, Parque Humaita - Porto Alegre

Receitas

AV JUCA BATISTA, 2154
FONE: 3246.7307
RUA BECO DO PALADINO, 77
_ FONE:3245.3245

10 BENEFiCIOS DO FIGO
Ingredientes para empanar: PARA A SAUDE

*3 ovos Os beneficios dos figos podem ser atribuidos a sua riqueza de
o] Xxic e 1/2 de farinha panko (pode usar a de nutrientes como vitamina A, vitamina B1, vitamina B2, célcio,
, ferro, fosforo, magnésio, sodio e potassio. Veja aqui os seus 10
rosca, mas a panko é melhor) principais beneficios para a satde.
¢ 1/3 xic de parmes3o ralado
¢ 3/4 xic de farinha

e Sal e pimenta a gosto

1. Reduz fadiga e beneficia os misculos
2. Fortalece os ossos
3. Efeito anti-inflamatério

Restante dos ingredientes: 4. Melhora a vistio
* 4 berinjelas pequenas 5. Combate a anemia
* 1/2 xic de parmesdo ralado 6. Bom para o fluxo intestinal

* 400g de mugarela

* Manjericdo a gosto

* Molho de tomate (vocé pode usar 700g de pas-
sata de tomate)

7. Bom para quem tem diabetes

8. Previne o cincer de moma W

9. Ajuda na perda de peso | &
10. Reduz a pressiio arterial |38
Obs: se preferir vocé pode fritar a berinjela no
6leo, invés de fazer no forno. L ProcurefAche?

( &Center

O Super Center Pan faz tudo pensando em garantir
sempre o melhor para seus clientes. Oferecemos uma
grande variedade de marcas e produtos em todas as

segdes: Padaria, Hortifruti, Agougue, Laticinios, Salgados,
Bebidas, Perfumaria, Higiene Pessoal e Utensilios para o Lar.

Loja 01: Av. Alberto Pasquﬁni, LY() Loja 02: Av. Benno Mentz, 1345
Jardim Itu Sabara - POA/RS Vila Ipiranga - POA/RS
Fone: (51) 3334.8111 Fone: (51) 3348.9010

sem taxa de entrega.

\Horario de Funcionamento: Loja 01: De Segunda a Domingo - Das 5:45 as 21:00 Loja 02: De Segunda a Domingo - Das 6:30 as 20:30))
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Torta Suculenta de Morango

Ingredientes (Massa):

¢ 2 colheres (sopa) de
margarina

e 2 colheres (sopa) de
bleo

* 1 ovo inteiro

2 colheres rasas
(sopa) de agucar

¢ 1 pitada de sal

¢ 1 colher rasa (sopa) de fermento em po

¢ Farinha de trigo até a massa desgrudar da mao

Ingredientes (Creme):

e 1 |ata de leite condensado

¢ 1 |ata de creme de leite

® 3 gemas

® 3 copos de leite

¢ 1 colher (sopa) de maisena

¢ 2 caixinhas de morangos

¢ 1 gelatina de morango

Modo de preparo:

1. Antes de comegar, vocé deve preparar a gelatina
conforme conta na embalagem e colocé-la na gela-
deira. Na hora de montar a torta, a gelatina precisara
estar em ponto de clara de ovo para que ndo pene-
tre na massa.

Modo de preparo do creme:

1. Em uma panela, misture todos os ingredientes que
estdo na lista do creme e mexa até que cheguem na
fervura. Quando percebe que a mistura estd em con-
sisténcia cremosa, mexa ainda mais rapido para que
ndo empelote ou grude no fundo da panela.

. Ao finalizar, deixe o creme esfriar. Caso esteja mui-
to frio no momento da montagem, esquente sé um
pouco para que fique levemente morno.

Modo de preparo da massa:

1. Misture todos os ingredientes da lista da massa e
quando a mistura estiver no ponto certo, forre um
refratdrio de médio a grande (quanto mais fundo
melhor) e fure a massa espalhada no refratario com
um garfo, para que asse bem.

. Leve a massa ao forno em fogo médio por 10 a 15
minutos. Quando estiver dourada, pode retirar do
forno. Seja rapido, pois a massa estara fina e podera
queimar facilmente.

Montagem:

Na massa pré-assada, adicione o creme e 0os morangos,
cortados na transversal, sobre o creme. Chegou a hora
da gelatina, coloque-a por cima dos morangos e leve a
torta a geladeira por, no minimo, 4 horas.
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Abobrinha recheada no forno——
Ingredientes:

e Abobrinha

¢ Tomate cereja

e Creme de ricota light

¢ Queijo cottage

¢ Queijo ralado

e Sal, pimenta e orégano a gosto

Modo de preparo:

1. Corte a abobrinha ao meio e retire toda a parte do
meio que contém as sementes, depois disso pincele
azeite, coloque sal e pimenta e leve ao forno.

. Para o recheio:

. Misture o tomate cereja picadinho, junto com o
queijo cottage e o creme de ricota, adicione sal, pi-
menta e orégano (vocé pode colocar também um
pouco de molho shoyu).

. Depois que as abobrinhas deram uma primeira as-
sada, retire do forno e adicione o recheio e depois
finalize com queijo ralado em cima.

. Coloque a 200°C no forno e observe para ver se o
queijo derreteu, ao derrete passe para a fungdo de
grill do forno (se houver) para dar aquela gratinada,
ficando umas cas-
quinhas no queijo.

Obs: a quantidade de
recheio depende do
tamanho da abobri-
nha
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Bolinho de Arroz pratico

Ingredientes:

e 2 xicaras (cha) de arroz cozido

e 1/2 xicara (cha) de queijo ralado

e 1/2 xicara (chd) de leite

¢ 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
¢ 1 colher (sopa) de fermento em pé

e 1/2 xicara (cha) de amido de milho

e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo

® 3 ovos

e Oleo para fritar

Modo de preparo:

1. Primeiramente pegue um recipiente ou liquidifica-
dor se preferir.

2. Em seguida misture todos os ingredientes até criar
uma massa firme e encorpada. Assim, se for no liqui-
dificador, bata e pulse.

3. Entdo molde os bolinhos no tamanho que preferir e
frite eles no déleo quente. Assim que ficarem doura-
dinhos esta pronto.

4. Por ultimo, escorra sobre papel absorvente.

Prontinho! Seu bolinho de arroz delicioso esta pronto!

KComercial A®|

€QUIPAMENTOS PARA RESTAURANTES

A mais completa linha de artigos para
bares, restaurantes, churrascarias
e hotéis

wwuw.knetig.com.br
Av. Farrapos, 3059 - PoA - RS
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Creme Marido Gelado
Ingredientes:
Primeira camada:

e 1 lata de leite con-

densado

e 3 latas da mesma

medida de leite de
vaca

¢ 2 colheres de mai-

zena

* 3 gemas

Segunda camada:

e 4 colheres de sopa de achocolatado

e 2 colheres de sopa de aglcar

e 3 xicaras de leite de vaca

e 2 colheres de maizena

Terceira camada:

e 3 claras batidas em neve

e 1 |ata de creme de leite sem soro

¢ 6 colheres de agucar

Modo de Preparo:

1. Primeira camada: Em uma panela coloque o leite
condensado, o leite, a maizena e as gemas.

2. Entdo, leve ao fogo médio até ferver e engrossar o
creme. Ajeite a primeira camada em um pirex.

3. Segunda camada: Em uma panela coloque o leite, a
maizena, o nescau e o agucar. Leve ao fogo médio,
espere ferver até engrossar o creme. Adicione em
cima da primeira camada.

4. Em seguida, na terceira camada, bata as claras em
neve, adicione o agucar e o creme de leite sem soro
e bata levemente com a mdo, sem colocar na bate-
deira.

5. Entdo, coloque por cima da segunda camada. Leve
para gelar e sirva bem gelado.

6. Dicas extras:

7. Em seguida, quando esfriar, o creme endurece um
pouco evitando que a segunda camada venha a se
mesclar com a primeira. Reserve.

8. Entdo, mexa delicadamente para ndo desfazer a ae-
racdo das claras em neve.

9. Por fim, tampe o refratario e leve ao congelador ou
freezer até endurecer.
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CONFIANGCA DE NOSSOS CLIENTES.

Direito Tributario (Imposto de Renda, Refis
Simples Nacional, ICMS, IPTU, ISS entre outros.
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Direito Digital (contratos, CDC, Internet Lei

Geral de Protecao de Dados)

Previdenciario (aposentadoria, pensdes,
auxilio doenca, revisdo, LOAS)

AGENDE JA SEU HORARIO.
DR. EDIMAR B. GARBINO DE CASTRO
OAB 105.842

DR. LUCAS LARREA BORGES
OAB 116.979

(51) 3392.5107 ©99653.0809

AV. VENANCIO AIRES, 272 - CIDADE BAIXA
www.egcadvocacia.adv.br

Coluna LBV

Para combater a pobreza

Diante de tantos desafios gerados pela pandemia e
os impactos econdmicos que abalam a populagdo
mais vulneravel, a Legido da Boa Vontade (LBV) inicia
mais uma importante mobilizagdo social em apoio a
educagdo brasileira. Intitulada “LBV — Educagdo: Fu-
turo no Presente!”, a iniciativa visa angariar doagGes
e entregar no comego do ano letivo 20 mil kits de ma-
terial pedagdgico para criangas, adolescentes e jovens
atendidos pela Instituicdo e também por organizacdes
parceiras no pais.

A entrega dos kits ocorre sempre no principio do ano
letivo, de fevereiro a margo. Ainda nesse periodo do
ano, a Instituigdo doa conjuntos completos de unifor-
mes.

A LBV e vocé sdo a Esperancga de milhares de fami-
lias!

A LBV conta com a solidariedade do povo brasileiro
para arrecadar as doagdes. Para contribuir com a cam-
panha, acesse o site www.lbv.org ou ligue 0800 055 50
99. Outras informagdes podem ser obtidas acessando

\° perfil @LBVBrasil no Facebook e no Instagram.
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Previdenciario Trabalhista Civel

- INSS - Acidente de trabalho - Familia

- Aposentadorias - Rescisdes - Consumidor
- Pensoes - Hora extra - Indenizagées
- Auxilios - Adicionais ‘ - Seguros

- Revisoes | - Desvios - Imobiliario

Fone: (51) 98310-8777

e-mail: contato@flaviobraga.adv.br - site: www.flaviobraga.adv.br

Aposentadoria da pessoa
portadora de deficiéncia

De acordo com o Censo 2010 divulgado pelo IBGE, o
Brasil possui aproximadamente 46 milhdes de pes-
soas que possuem ao menos um tipo de deficiéncia.
Seja fisica, mental, intelectual ou sensorial, isso signi-
fica que cerca de 1 a cada 4 brasileiros é portador de
algum tipo de deficiéncia. Apesar do universo gigan-
tesco de pessoas nessas condigdes, poucas delas sa-
bem que podem se aposentar mais cedo em virtude
da deficiéncia que possuem.

A Lei Complementar 142/2013 regulamentou a
aposentadoria das pessoas com deficiéncia, filia-
das ao INSS. Dentre muitas informagGes referentes
ao tema, o principal a dizer é que a lei garante um
tempo menor de contribuigdo a esse trabalhador
portador de deficiéncia, de acordo com o grau de
deficiéncia (leve, moderada ou grave) existente.
N&o ha necessidade que o trabalhador tenha cargo
destinado a pessoas especiais na empresa. Caso o
trabalhador possua tempo com e sem deficiéncia,
é possivel converter o tempo com deficiéncia para
tempo comum, semelhante como é feito na conta-
gem de tempo especial, o que Ihe rendera beneficios
na contagem do tempo de contribuigdo.

Portanto, caso vocé possui ou ja possuiu algum tipo
de deficiéncia e acredita se enquadrar nas situagdes
acima, procure um profissional especializado e asse-
gure seus direitos.

Flavio Braga Advocacia
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Alcance um publico de 85.000
leitores todo més!

Anunciando na revista ProcureAche
vocé alcanga um publico de 85.000
leitores todo més em Porto Alegre. A
revista é distribuida em diversos esta-

Ligue ou adicione whats
(51)981.427.686
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IPVA 2022: Duvidas frequentes

1. Quando vence o IPVA 2022 no RS? Os proprietdrios
de veiculos podem parcelar o pagamento do imposto
em seis cotas. A data de vencimento para pagamento
em cota Unica, sem desconto, é no més de abril e de-
pende do nimero final da placa.

2. O que acontece se atrasar o IPVA? Caso vocé ndo
pague o IPVA 2022 dentro do calendario de vencimen-
to, o imposto sofre multa de 0,33% do valor por dia de
atraso até chegar ao limite de 20%, o que acontece em
60 dias. Em paralelo, o IPVA vencido também acumula
juros mensais baseados na taxa Selic e entrard na divi-
da ativa, sujando o seu nome. Além disso, com o atraso
no pagamento do IPVA, vocé ndo conseguira licenciar
o veiculo e renovar o CRLV Digital do mesmo. Para re-
alizar o licenciamento anual é fundamental que todos
os débitos do veiculo estejam quitados. Vale lembrar
que um veiculo ndo licenciado pode ser apreendido
pela policia.

3. IPVA atrasado da multa?

IPVA atrasado ndo da multa de transito. Na verdade, a
multa por IPVA atrasado esta relacionada ao acréscimo
de juros no valor do imposto atrasado, mas nao repre-
senta uma infragdo de transito.

4. Como consultar o IPVA RS?

Para verificar o valor do IPVA do veiculo registrado no
Rio Grande do Sul é necessario acessar o site da Secre-
taria da Fazenda do Estado do Rio Grande do Sul. Serd
necessario informar o Renavam e a placa do veiculo
para obter informagdes sobre valores e datas de ven-
cimento.

(51) 9.9905.5410

Av. Sartunino de Brito, 385
Seg. a Sab. das 8h as 19hs
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Telefones Uteis
SAMU 192
Hospital Pronto-Socorro 3289-7999
Defesa Civil 199
Policia Rodoviaria Federal 191
Policia Militar 190
Policia Federal 194
Policia Civil 197
EPTC 118
Corpo de Bombeiros 193
Disque-Previdéncia Social 135
Rodoviaria 3210-0101
Aeroporto Salgado Filho 3358-2000
CEEE 0800 721-3333
Dmae 3289-0156
Detran 0800 905-5555
Servigos/Informagoes Prefeitura 156
L PROCON 3289-1769 )
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Atendimento a Domicilio ! Jato de Tinta, Laser, Black & Color - Todas as Marcas
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Formatagdo - Backup de Dados

Orcamento Gratuito Verifique NoSsOS Precos
Aceito cartoes: WISA !_ & MANUTENGAO / RECARGAS DE CARTUCHOS
Recargas % COMPRA E VENDA DE IMPRESSORAS USADAS

(51) 98038_ 0550 com Vinfcius Mm Contratos de Manutengao Preventiva
wwv.viniciustec.com.br = 3028.4932 /1 99136.3761

Rua Sete de Setembro, 1126 - Sala 218 - Centro - POA/RS

AULAS DEC (Como estudar Portugués )
Aulas indiv g < 3 para ConcurSOS?

Atualizagoes e lnstallagao de aplicativos Faca um simulado
Tens um celular e esta guardado na gaveta? ) R
N&o quer mais depender de filhos e netos? De inicio, vocé precisa

tambérn am domicilio para pessoss com fazer um simulado. Sim,
dificuldade de locomogéo. um teste, e saber quais
SUPORTE E FORMATAGAO (L. sdo seus pontos fracos

Ligue e agende o seu horario: na disciplina. Ou se vocé
R;’gz{go (51) 99630.1184 nem precisa fazer, porque ja sabe quais sdo, entdo lis-

te-os e foque mais neles nos seus estudos.

WhatSApp ga nhara reagoes a Gramatica + Interpretacao de texto

mensagens com emous Todo mundo se acha expert em interpretagdo de

A possibilidade de se reagir | texto (ou ndo), mas quando se fala em Gramatica, é
a mensagens com emojis | como um ilustre desconhecido.

estad chegando para o What- Oragdes subordinadas, oragdes coordenadas, sinta-
sApp no Android e iOS. A | xe? Nunca nem vi, vocé pensou.
novidade ainda esta em tes- Mas ao estudar gramatica para concursos entenda

tes e deve chegar a versdo | que ela ndo pode ser dissociada de um contexto. E
estavel em breve. Ha tempos, alguns usuarios deseja- | necessario entender que, a depender do contexto, a
vam que o aplicativo contasse com o recurso, presente | analise gramatical pode mudar.
em outros programas. Entretanto, os desenvolvedores Estude gramatica, vendo a explicagdo do professor,
ndo haviam decidido como o efeito seria esteticamente. | assim como, questdes comentadas para que vocé
Novas imagens indicam como a fungdo ird funcionar. | perceba o raciocinio certo ao resolver uma questdo.
Até o momento, 6 emoticons produzem reagdes na beta, | Por vezes, os candidatos acertam questdes na prova,
mas ndo é possivel ter ideia como sera trazido o painel | fazendo o raciocinio errado, mera sorte.
de reagBes e como cada uma delas serd mostrada. Ha diversos canais no Youtube que sdo gratuitos,
O WhatsApp sera o ultimo entre os aplicativos mais | veja uma super aula de Portugués aqui. Visite tam-
famosos de mensagens instantaneas a implementar o | bém os sites de bancas como Cespe, FCC, FGV, dentre

recurso. O iMessage foi o primeiro a inaugurar a novi- | outras, que vocé pode baixar as provas e respondé-
dade e entdo, o Facebook pegou a ideia. No final do ano -Ias
passado, foi a vez do Telegram. J

ENSINO PERSONALIZADON

www.i5ensino.com Inscrigoes abertas o ano todo Para todas as idades

Oferecemos aulas particulares e em grupos para que vocé possa escolher exatamente o estilo que mais gosta.
#Matematica #Portugués #Inglés #Biologia #Geografia
#Quimica #Historia #Fisica #Redacao #Espanhol

Alfabetizacdo, Bridge, Interpretacao através da arte, Artes, Filosofia, Sociologia,
preparacgao para ENCCEJA, NEEJA, EJA, Vestibular e concursos em geral.

preséﬁ%?gsnlgg?ergg:g tlarz'gnrf’fagcada a (?g?);’igﬁl!g?: tt:%’gv%éirr?ar) 51 9 842 5 . 1 1 22 g
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O més de margo em 2022 serd bem agitado na vida dos
arianos, que se encontrardo em um processo final de
preparacdo para o resto do ano, colocando até algumas
ideias em pratica nessa época. O signo, que faz parte do
elemento Fogo, nunca gostou de ter suas coisas barradas.

Serd um més positivo para Touro. Isso porque, depois de
uns dias de preparacdo, o terceiro més do ano comega a
entregar algumas coisas ja planejadas logo no inicio. Os
taurinos estardo mais tranquilos e até mesmo motivados
parafazerem coisas novas e programar mais metas.

O més de margo de 2022 revelam muitas surpresas! Isso
porque o inicio de 2022 serd bem movimentado para os
nativos desse signo. Muitas novidades irdo aparecer em
diversos aspectos, tirando toda a carga apatica que 2022
acabouarrastando até o seu fim.

Depois de um ano cansativo, que deixou o signo
desestabilizado, 0 ano de 2022 vai precisar ser um periodo
para recuperagdo, a fim de que os nativos consigam
compreender as mudangas e retomar o controle da vida.

O hordscopo de margo em 2022 para o signo de Ledo
revela muitos desafios e mudangas, que exigirdo ainda
mais desse nativo! Por conta dos acontecimentos
passados, os leoninos acumularam muita energia e,
consequentemente, expectativas altas para a nova fase.
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Depois de um tempo mais exilado, algo que os virginianos
até aproveitaram bastante para refletir e aprender com a
sua prépria companhia, 2022 vem com uma proposta
promissora. O signo sera contemplado com muita energia
e muitas tarefas para colocar a mente no lugar.

Na Astrologia, 0 més de Marco significa a finalizagdo de um
ciclo. Para vocé, nativo de libra, esse periodo sera étimo
para conseguir conquistar e concluir todas as coisas que
vocé planejou no passado. Entdo, aproveite porque a
energia dos astros estd positiva para isso.

Depois de um 2021 cheio de duvidas e decepgBes, o
préximo ano vira como alivio, reservando um momento de
reflexdo, principalmente durante o més de margo. Sendo
assim, os escorpianos vado precisar driblar alguns ideais
para se manterem mais calmos e neutros nesse periodo.

O més de margo serd um momento de manifestacdo de
varias mudangas, principalmente no aspecto social. Os
sagitarianos sempre foram pessoas reservadas e
tranquilas, mas a ascensdo da comunicagdo serd grande, e
teajudaraaser mais sociavel e empdtico.

CAPRICORNIO || ESCORPIAO

De forma geral, muitas transi¢Ges estdo programadas para
esse periodo de 2022. Areas como o trabalho, amor e
salide vdo passar por varias mudangas, que podem ser ou
ndo positivas. O que vai diferir é o modo como os
capricornianos vdo lidar com toda essa troca de agdes.

Aqudrio é um signo viajante e otimista, mas é muito
ansioso, o que pode acabar atrapalhando algumas
situagBes durante o més de margo, principalmente
aquelas que ndo serdo construidas de uma hora para a
outra. Portanto, a principal arma do signo serd a calma!

AQUARIO || SAGITARIO

PEIXES

Muita vitalidade, energia, disposicdo, realizacdo e
oportunidades estdo presentes em sua vida agora. E
importante aproveitar para ja colocar os seus planos em
prética, conquistar e fazer acontecer para que em breve
vOCé merega o reconhecimento que tanto faz questdo.

adaptado de horoscopo-2022.com
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e e el Ao e SERVICOS ESPECIALIZADOS | 23

-
www.mrplasticos.com.br
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;’;*_ﬁj Vamos dar risada?

Essa dd para contar para os amigos

P.: Qual o nome do carro que anuncia que vai
chover?

R.: Celta preto.

Pla5t1c:::5

Encaixando com sua necessidade!
P.: Qual a época mais dificil para se comprar

uma passagem para a Lua?
R.: Quando a Lua estd cheia.

P.: O que um boné falou para outro boné?
R.: Bom, né!?

~®(51) 2.9152-8181
E t51} 9.9277-6020 R.: Ovinho de codorna.

P.: Qual o vinho que néo tem dlcool?

P.: Qual o sapato que estd sempre quebrado?
R.: O td manco

P.: Em uma corrida de frutas a magd estd ga-
i nhando. O que acontece se ela diminuir a ve-

1 ?
e locidade:
2 Q R.: A uva passa.

Telas retrateis, fixas, removiveis,recolhiveis e
deslizantes... s : . >
Protecdo e conforto para sua casa. P.: O que a garrafa disse para a dgua:

(51) 3019.3075 | 9.9982.8983 R.: Estou cheia de vocé!
www.teletelas.com | contato@teletelas.com
.:x
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» RETIFICA DO SOFA

AUTORIZADA

Trabalhamos com toda a linha Spectallzed

BICICLETAS
ELETRICAS

PECAS

©99265.2653 iarte

Rua Monsenhor Veras, 179
Bairro Santana - POA / RS
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T el .

>I3>353>5>>>  Parcelamos em até 12x
Av. Wenceslau Escobar, 2307
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I DINNR] DESENTUPIDORA
(SENTUPIDG, 1) 99736-4560
TRE O 99417-1701

"ﬁﬁ f desentupidora iansen
ol ANl BAL 1% - TANSEN ] @desentt_;pido_raiansen )
| Sua solugdo definitiva & desentupidoraiansen@gmail.com

COLUNA "d VASOS I} | LI L TODOS OS DIAS, INCLUSIVE DOMINGOS E FERIADOS.

0% JE VAZAMENTU DESENTUPIMENTOS:
@ Pias, ralos, vasos e esgotos em geral;

® Limpeza de fossa e hidrojateamento;

® Limpeza de caixa d'agua;

i} ® Controle de cupins e pragas em geral.

: INDUSTRIAS - COMERCIOS @
- h  RESIDENCIAS - CONDOMINIOS 24h
- - ENTUPIU‘) Entre em contato por telefone

OQaan e ou através das redes sociais

ORCAMENTO GRATUITO

PORTO ALEGRE, REGIAO METROPOLITANA
E VALE DOS SINOS

Ve

SERVITECH ‘5‘2‘;‘; s 20, (Rei dos Extintores) |

bv‘ DESENTUPIDORA

¥ 3 "
1Y) 513411.3379 (mm
St ©996812819 | 7

SOLUCIONAMOS O SEU F:IIROBLEMA --r- m = LUCIAND F. ALVES

v
COM RAPIDEZ E CONFIANCA! Dlepies. Téenieon

¢ Desentupimento de vasos sanitarios, ralos e pias;

eLimpeza de sumidouros, fossas e caixas de &
gordura;

S ) e - .
:g:eddr:%iazt;;aérgin:ghtrole de pragas; hﬂ:—._-, .\ E@mﬁ@l@ﬁﬂﬂ@]ﬁ?@
e Desobstrucdo de rede de esgoto cloacal e pluvial; - GRU Po LAR

e Detector de vazamentos;

eHidraulica (Manutencoes e instalagoes); 1 *Pias *Vasos Sanitarios
eElétrica (Manutencdes e instalagoes); *Ralos *Fossas Sépticas
*Hidrojateamento

SOLICITE SEU OREAMENTO 24 HORAS | *Caixas de Gordura *Tanques Colunas
£ 5198055.5362 \,(51)3110.41 (Y3 || ORGAMENTO GRATIS

oot *Esgotos em Geral *Dedetizagao
servitechdesentupidora

desentupidoraservitech@gmail.com

HIDRO CONSERTOS VANDERLA

»Desentupimento de ralos, pias e esgotos
»Consertos de valvulas de descarga e caixa acoplada
»Conserto de torneiras e registros (sem abrir paredes)

3334.3019 | 981 467 825 (ciaro) | 997 445 004©

Av. Protasio Alves, 4497 - Loja 2
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Siga-nos nas redes sociais: f /revistaprocureache @revista_procureache




